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1. Resumen 
En el club F.C. Tocancipá, se trabaja con diferentes categorías, todas enfocadas a la práctica del 
fútbol, el objetivo principal del estudio es evaluar los efectos de un programa de entrenamiento 
sobre la capacidad de aceleración y potencia en jóvenes de 13 a 14 años, implementando 
métodos de entrenamiento de acuerdo a la edad de la muestra. 
Dentro de la metodología se trabajó el mando directo y la asignación de tareas, que brindan 
diversas herramientas a la hora de tener el control total de la sesión y un desarrollo por 
estaciones del trabajo asignado, en que cada jugador tenga su rol en el desarrollo del 
entrenamiento. 
Dentro de los resultados obtenidos se pudo analizar un mejoramiento significativo en las 
pruebas: 20 metros planos (5,37%), 10 metros planos (3,46%) y prueba de salto sin impulso 
(5,22%), así mismo, el aumento de talla de la muestra fue de (1,27%) y en cuanto al peso un 
incremento (2,47%).   
 
Palabras clave: 
• Potencia, aceleración, pliometría, programa de entrenamiento. 
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2. Introducción 
Descripción general del proyecto 
La presente investigación pretende evaluar y analizar los efectos de un programa de 
entrenamiento sobre la potencia y aceleración en jóvenes jugadores de fútbol del club F.C. 
Tocancipá, entonces, se hace necesario determinar la composición corporal y el nivel de las 
capacidades condicionales de dicha población, con el fin de diagnosticar la condición de su 
desarrollo, y a su vez, estar al tanto de algunos indicadores de su estilo de vida y su relación con 
la salud. Respecto a los recursos físicos, la fuerza, la potencia, la capacidad de aceleración y el 
salto pueden marcar las diferencias en el rendimiento obtenido en los encuentros disputados 
(Asier , Granados, Quintela, & Yanci, 2015). 
No obstante, revisiones recientes han mostrado que las acciones más decisivas que ocurren 
durante la competición de este deporte como los regates, disparos, demarques, paradas entre 
otros, están relacionadas principalmente con los movimientos de rápida producción de fuerza 
(De Calasanz, J., García, R., Izquierdo, N., García, J., 2013), es por esto que se hace necesario el 
desarrollo de  la potencia y la aceleración como condicionantes indispensables en el rendimiento 
del jugador de futbol. 
Alcance de la investigación 
La investigación es de tipo exploratorio ya que considerada como el primer acercamiento 
científico a un problema. Se utiliza cuando éste aún no ha sido abordado o lo  suficientemente 
estudiado y las condiciones existentes no son aún determinantes, la bibliografía sobre este tema 
es extensa en el exterior, pero, en el país, no hay muchas investigaciones, por ende, se hace 
pertinente abordar la cuestión, para incentivar este tipo de investigaciones en el fútbol base 
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colombiano, para que con ellas se pueden mejorar e innovar las metodologías de entrenamiento 
deportivo de las categorías inferiores. 
¿Qué va a beneficiar, cambiar y/o transformar? 
Esta investigación pretende evaluar la potencia y la aceleración de los jóvenes del Club F.C. 
Tocancipá, con miras a mejorar la planificación del entrenamiento deportivo con que trabaja la 
entidad; además, se incentiva a los demás entrenadores del fútbol base colombiano a investigar 
en el campo del entrenamiento deportivo y sus métodos actuales, resaltando que el fútbol actual 
está más caracterizado por situaciones que exigen potencia y aceleración (saltos, remates, duelos 
1 vs 1, entre otros), entendiendo que el fútbol profesional depende mucho del trabajo que se haga 
en las bases de la iniciación, formación y especialización deportiva. 
¿Cuáles son los resultados esperados? 
La investigación pretende mostrar los efectos de un programa específico de entrenamiento de la 
potencia y la aceleración, siguiente a ello, evaluar si los métodos aplicados son los correctos y 
logran la mejora de dichas capacidades, recordando que lo más importante en el entrenamiento 
deportivo, es la consecución de la forma deportiva adecuada y pertinente de los atletas, 
consiguiendo con ello que los demás clubes de fútbol base de Colombia, empiecen a trabajar con 
modelos de planificación deportiva más adecuados para dichas categorías.  
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3. Planteamiento del problema 
Antecedentes 
Teniendo en cuenta la sistemática revisión bibliográfica realizada  con las siguientes  base de 
datos:  Google académico, Scopus, Sport Discus, Science Direct, Scielo, G-se y Dialnetncie , se 
encontraron 31 artículos relacionados con este tema de investigación, pero finalmente se 
escogieron los que tenían mayor aproximación a nuestro tema investigativo que fueron un total 
de 13 artículos. De esta revisión se puede plantear los siguientes aportes:    
Hoy en día, el fútbol es una de las modalidades deportivas más practicadas en el mundo y sobre 
la que se centran numerosos estudios que pretenden mejorar todos los aspectos que influyen en 
este deporte como son la técnica, táctica, preparación física, psicología, tratando de obtener el 
mejor rendimiento físico en las deportistas.  
En el fútbol en la última década las dinámicas del juego cambian a menudo de manera repentina, 
de tal modo que el jugador que está corriendo al máximo de su capacidad en una dirección, tiene 
que cambiarla rápidamente, con la menor pérdida de velocidad y acelerando en otra dirección 
(Hernández & García, 2012). 
Se hace  necesario saber que en un partido de fútbol, se juegue en la posición que se juegue, una 
buena aceleración puede hacer que un jugador llegue antes que otro a un balón dividido o pueda 
salir vencedor de un contraataque o una acción defensiva, por lo tanto, "la mejora en el 
rendimiento de velocidad es un beneficio importante, ya que este hecho puede permitir a un 
jugador llegar a la pelota antes que el oponente" Stolen et al., (2005) citado por (García & Peña, 
2016). 
De acuerdo a lo anterior se hace evidente la necesidad de estudiar e investigar la aplicación de un 
método adecuado para el entrenamiento de la potencia. 
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Dado que la potencia depende de la fuerza y la velocidad, la vía para desarrollarla es mejorar una 
de estas variables mientras se mantiene la otra o mejorar ambas. Importantes estudios han 
mostrado mejoras en la potencia muscular como consecuencia del seguimiento de programas 
tradicionales de entrenamiento de fuerza, (Sáenz de Villarreal, Requena Sánchez, & Suárez 
Moreno, 2015). 
Podemos conocer la necesidad de realizar estudios sobre esta temática y para poblaciones de este 
tipo, sabiendo que a nivel: local, regional, nacional e internacional  son solamente 13 los 
artículos que aportan directa y significativamente  a esta temática, y por ende,  se formuló la 
siguiente pregunta de investigación: 
 ¿Cuáles son los efectos de aplicar un programa de entrenamiento sobre la capacidad de 
aceleración y potencia en jóvenes jugadores de fútbol del Club F.C. Tocancipá? 
4. Contexto 
Durante un año se ha venido trabajando en el entrenamiento de fútbol en el club F.C. Tocancipá, 
con jóvenes en edades de 13 a 14 años de edad, para así, afrontar de la mejor manera  las 
competencias que el club dispone durante el tiempo competitivo. La idea de trabajar con este 
grupo fue de acuerdo a una problemática que se postuló acerca de cuáles podrían ser los efectos 
de implementar un plan de entrenamiento de acuerdo a las necesidades de la edad de los jóvenes, 
así como evaluar y aplicar los métodos mayormente aplicados a los rangos de edad. 
Como variables, se iban a tener en cuenta la influencia y mejoramiento de la aceleración y la 
potencia, y de qué manera, se pueden mejorar con ejercicios pliometricos y de sprint. La práctica 
llevó a trabajar por cerca de 5 semanas con entrenamientos 3 días a la semana y un día de 
competencia, normalmente el fin de semana, dado ésto, los cambios observados dentro del grupo 
fueron significativos.  
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5. Justificación 
Importancia: 
Es de suma importancia adelantar estudios e investigaciones de este tipo en la población 
practicante del deporte, estas actividades pueden y deben generar conocimiento de cuáles son las 
mejores estrategias de la planificación deportiva, en este caso para desarrollar la potencia y la 
aceleración, dos capacidades fuertemente influyentes en desenvolvimiento del atleta en el terreno 
de juego y que pueden marcar la diferencia en el resultado. 
El futbol actual ha evolucionado de una manera vertiginosa, la indumentaria y los implementos 
deportivos, los métodos, medios y materiales de entrenamiento, los escenarios, entre otros, se 
han visto modificados por la tecnología; en el caso particular del entrenamiento deportivo, 
debemos recordar que es una teoría, que los planes que se aplican a un deportista puede que no 
funcionen en otro, he  ahí la importancia de realizar estudios de caso de métodos de la vieja 
escuela y de la nueva escuela para mejorar los resultados de los deportistas en la competencia. 
Según Martin (1977) el  entrenamiento deportivo es un proceso sistemático dirigido al 
perfeccionamiento deportivo, que pretende desarrollar óptimamente la capacidad y disposición 
de juego y de rendimiento de todos los jugadores y del equipo, teniendo en cuenta conocimientos 
teóricos, experiencia práctica y todos condicionamientos personales, materiales y sociales.  
Necesidad: 
La necesidad de realizar esta investigación emana de la poca información y estudios realizados 
que tienen que ver con la potencia y la aceleración en el ámbito del futbol base en Cundinamarca 
y en el país. 
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Las tendencias de diversificar la forma de mejorar los rendimientos de los atletas se enmarca en 
crear modelos para el entrenamiento deportivo, con características que enfatizan en diferentes 
ciencias. Desde el siglo pasado hasta los presentes días, todos los científicos en el deporte, tienen 
la misión de preparar lo mejor posible a los deportistas, estos parten desde el modelo tradicional 
de Matveev hasta los más actuales (Pérez & Pérez 2009), de ahí lo necesario de estudiar e 
investigar con los métodos de entrenamiento deportivo, para aplicar el más óptimo y oportuno 
para el objetivo a conseguir, en este caso, el máximo rendimiento deportivo. 
Novedad: 
En el municipio de Tocancipá, no se había realizado este tipo de investigaciones con deportistas, 
la primicia del estudio genera espacios de exploración, experimentación y motivación para los 
demás entrenadores del municipio, del departamento y del país, que mejoren los métodos de 
planificación del entrenamiento deportivo para este deporte, que se ha enmarcado en la 
consecución de gestos deportivos técnicos con gran capacidad de aceleración y potencia. 
Impacto social y académico: 
El futbol en los países latinoamericanos es una promesa de éxito y progreso; es el futbol es un 
mecanismo de progreso social sin muros de admisión para ningún individuo, este deporte no 
hace distinciones sociales y/o económicas: es democrático y popular. 
Por ende, esta investigación pretende mejorar los métodos de entrenamiento de una población de 
clase media-baja, que seguramente no podría recibir este tipo de intervenciones sin que ello 
acarreara un elevado costo. 
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Es de suma importancia que, se mejoren los conocimientos de los entrenadores locales, y este 
tipo de estudios permiten que suceda esto y de gran manera propenden por la mejora en la 
práctica y la ejecución de la planificación deportiva de forma sistémica y científica. 
Factibilidad de realización:  
Los recursos destinados para la realización de esta investigación, están a la mano y son de muy 
fácil acceso, por ende los objetivos propuestos se cumplirán de manera óptima, además, esta 
indagación permitirá un mejor desarrollo atlético de los sujetos y de la comunidad de 
entrenadores del club deportivo. 
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6. Objetivos 
 
Objetivo general 
Evaluar los efectos de un programa de entrenamiento sobre la capacidad de aceleración y 
potencia en jóvenes jugadores de fútbol del Club F.C. Tocancipá. 
 
Objetivos específicos 
 Evaluar la Potencia de tren inferior empleando el test de salto horizontal a pies 
juntos. 
 Valorar la  capacidad de aceleración recurriendo al test de 20 y 10 metros planos. 
 Evaluar la talla y peso de los sujetos y comprar  con los valores óptimos para la 
edad. 
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7. Marco teórico 
El fútbol,  es considerado como el deporte más famoso a nivel mundial, consiste en un juego 
grupal complejo, en el cual, las demandas tanto físicas como fisiológicas de los jugadores no son 
estándares; éstas varían de acuerdo a las actividades que se desempeñen dentro del equipo, Para 
tener éxito en este deporte, los jugadores requieren altos niveles de rendimiento combinado con 
una óptima capacidad técnica, habilidades tácticas, composición corporal, somatotipo y 
características antropométricas específicas acordes con la posición en el campo de juego, Orhan, 
Sagir & Zorba (2013), citados por (Vera, y otros, 2014). 
El somatotipo es un sistema diseñado para describir la configuración morfológica de la persona. 
Propuesto por Sheldon en 1940 y modificado posteriormente por Heath y Carter en 1976, 
consiste en una cifra de tres dígitos o números que representan la evaluación de cada uno de los 
componentes primarios del físico humano: el componente endomórfico (adiposidad relativa), 
mesomórfico (robustez músculo-esquelética relativa) y ectomórfico, (linearidad relativa o 
delgadez). La combinación de estos tres parámetros físicos permite la clasificación del deportista 
en diferentes somatotipos, los cuales se representan gráficamente en un instrumento denominado 
la somatocarta (Vera, y otros, 2014, pp. 13). 
Características fisiológicas  
Las demandas en un jugador de fútbol durante un partido pueden determinarse a 
partir del análisis del juego y de las mediciones fisiológicas durante el encuentro, 
una cantidad innumerable de factores influyen en las demandas de un jugador, como 
su capacidad física, cualidades técnicas, posición de juego, rol táctico y estilo de 
juego, así como la posesión del balón en el equipo, calidad del oponente, 
importancia del juego, período de la temporada, superficie de juego y factores 
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ambientales.  Los períodos de ejercicio de alta i ntensidad son particularmente 
importantes, habiéndose demostrado que la cantidad de carreras de alta velocidad 
son un factor distintivo entre los jugadores de alto nivel y aquellos de nivel más 
bajo (Bangsbo, 2014). 
 El sistema energético aeróbico es altamente empleado durante un juego de fútbol, con 
frecuencias cardiacas promedio y máximas de alrededor del 85% y 98% de los valores máximos, 
respectivamente, correspondiendo a un consumo de oxígeno promedio de alrededor del 70% del 
máximo.  La gran cantidad de acciones intensas (>100) durante un juego indica que la tasa de 
intercambio de energía anaeróbica también es alta durante períodos de juego, con una tasa 
significativa de utilización de fosfocreatina y acumulación de lactato, la cuidadosa planeación 
del entrenamiento y de las estrategias nutricionales es necesaria en la preparación para el 
entrenamiento y los juegos (Bangsbo, 2014, pp. 1). 
Ritmo cardíaco durante el partido 
La frecuencia cardiaca de un jugador durante un partido rara vez está por debajo del 65% de la 
FCmáx, lo que sugiere que el flujo de sangre a los músculos de las piernas que se ejercitan es 
continuamente mayor que en reposo, lo que significa que el suministro de oxígeno es alto. Sin 
embargo, la cinética del oxígeno durante los cambios de ejercicio de baja a alta intensidad 
durante el juego parece estar limitada por factores locales y dependen, entre otros aspectos, de la 
capacidad oxidativa de los músculos que se contraen, Bangsbo et al., (2001), Krustrup et al., 
(2004), Nyberg et al., (2010) citados por  (Bangsbo, 2014, pp. 4). 
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“El desarrollo de la capacidad de resistencia aeróbica en el fútbol es de absoluta importancia, 
porque el futbolista que posea un buen nivel de resistencia aeróbica, tanto en capacidad como en 
potencia, no solo se mantendrá alejado del síndrome de la fatiga tanto física como psíquica, sino 
que con ésto, además se alejará también, de los errores técnico-tácticos propios del cansancio y 
con ésto reducirá los riesgos de lesiones y enfermedades producto del agotamiento generado por 
el esfuerzo” (Weineck, 2005). 
Los test físicos y técnicas de control 
Estos test sirven para conocer mejor al deportista. Son útiles para que los jugadores tomen 
conciencia de sus virtudes y de sus defectos, ya sea para aprovechar unos, como para 
corregir  otros. Se afirma que es aconsejable realizar tres controles anuales: inicio de temporada, 
a mitad de temporada, y fin de temporada. Para ello se requiere utilizar una semana completa de 
estos meses para realizar la tarea, debido a que la misma absorbe mucho tiempo, pero que 
dependerá de la cantidad de jugadores (Sanchez, 1998-2002).  
Para test físicos se conocen los siguientes procesos: 
Resistencia aeróbica           
Test de course-Navette  
La prueba la diseñó Leger y Lambert en 1982. Su objetivo es determinar la potencia aeróbica 
máxima.  Esta prueba es utilizada  generalmente para  determinar la capacidad aeróbica de 
sujetos  jóvenes con un nivel de entrenamiento medio  o bajo,  quedando  progresivamente 
desestimada para  atletas  con  un  alto rendimiento. A través de los resultados, se pueden realizar 
equivalencias con el consumo máximo de oxígeno del sujeto,  atendiendo a la velocidad  que  el 
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individuo  pudo realizar en el último  palier realizado  durante la prueba (Martínez, 2002, pp. 
96). 
Velocidad, coordinación y potencia 
 
Prueba de sprint de 20 metros 
 Existen atletas cuyo desarrollo de la velocidad es más lento o más rápido, esto implica que 
necesita de una mayor o menor amplitud de espacio para imprimir la aceleración que lo lleve a 
su máxima velocidad. Su principal propósito es medir la velocidad de reacción y la velocidad 
cíclica máxima en las piernas. Para iniciar la prueba, el sujeto se colocara en posición de salida 
alta tras la línea de salida. A la señal del controlador, el examinado deberá recorrer la distancia 
de 20 m en el menor tiempo posible, hasta sobrepasar la línea de llegada (Martínez, 2002, pp. 
192). 
Test de agilidad Illinois 
Esta es una prueba simple de conducir y requieren nada más de ocho marcadores o conos. Esta 
proporciona un buen indicador de la capacidad de una persona para acelerar, desacelerar, dar 
vuelta en diversas direcciones y correr a diversos ángulos. La prueba se puede también variar 
cambiando la posición del comienzo y la posición del final, haciendo que la dirección de vueltas 
sea invertida (Alvarado, 2002). 
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Fuerza Muscular 
Peso máximo 1 repetición  
Para valorar la fuerza se puede recurrir a los test de fuerza máxima, establecidos a partir de 
repeticiones completas máximas (hasta que no consigue realizar el recorrido completo del 
ejercicio o bien hay variaciones significativas en la aplicación de la técnica) las cuales son 
resueltas a través de simples reglas de tres, partiendo como referencia la siguiente relación: 1 
Rep. Máx. = 100%, 3 Rep. Máx. = 90%, 6 Rep. Máx. 80%, 10 Rep. Máx. 70 %. 
 
Abdominales Máximos en 30 seg. 
Se valora la fuerza-resistencia de la musculatura flexora del tronco (abdominales). El atleta se 
coloca encima de una colchoneta en posición supina, con las piernas a 90º, y los pies apoyados 
en la pared sin ningún tipo de anclaje. El tronco con los muslos deben formar un ángulo de 90º. 
La prueba comienza cuando el evaluador dé la señal de arranque, comenzando el ejecutor a 
realizar flexiones del tronco tocando cada codo con su muslo correspondiente (Alvarado, 2002). 
Flexibilidad 
Sit and reach  
Su objetivo es medir la flexibilidad de la parte baja de la espalda, los extensores de la cadera y 
los músculos flexores de la rodilla. Al iniciar la ejecución, el sujeto permanecerá sentado sobre el 
suelo, con las piernas juntas y extendidas. El ejecutante estará a su vez descalzo, con los pies 
pegados a la caja de medición, y los brazos y manos extendidos, manteniendo una apoyada sobre 
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la otra y mirando hacia delante. A la señal del controlador, el ejecutante flexionará el tronco 
adelante, empujando con ambas manos el cursor hasta conseguir la mayor distancia posible 
(Martínez, 2002, pp. 216). 
Capacidades condicionales 
Las capacidades condicionales, están determinadas por los procesos energéticos y del 
metabolismo del rendimiento de la musculatura voluntaria. Aquí se puede encontrar la fuerza, 
resistencia y la velocidad, a la que se suma la flexibilidad. De igual manera, las capacidades 
condicionales se encuentran junto con otras capacidades como coordinativas e incondicionales, 
que entre ellas tres hacen parte de las capacidades físicas deportivas, que todo sujeto debe 
desarrollar en su práctica de cualquier deporte. Con el entrenamiento y la práctica de actividad 
física el sujeto desarrolla sus habilidades motrices básicas hasta alcanzar el dominio de 
habilidades motrices complejas y específicas para cada disciplina (Espinosa, 2009). 
Fuerza 
La fuerza muscular se define como la capacidad de un grupo muscular para desarrollar una 
fuerza contráctil máxima contra una resistencia en una sola contracción (Heyward, 2008). 
Fuerza específica:  
Es aquella que poseen solo los músculos que generan los movimientos de un deporte 
seleccionado. La fuerza específica que hay que desarrollar hasta el máximo debe incorporarse 
progresivamente hacia el final de la fase  preparatoria de todo deportista avanzado (Bompa, 
2004). 
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Fuerza máxima:  
Es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede desarrollar durante una contracción 
máxima, la potencia es el producto de la fuerza y la velocidad, la capacidad de aplicar una fuerza 
máxima en el tiempo más corto posible. 
La resistencia muscular es la capacidad que tiene un músculo para trabajar durante un periodo de 
tiempo prolongado (Bompa, 2004). 
Fuerza Explosiva: Desarrolla tensiones en breves periodos de tiempo con tensiones musculares 
máximas. Son varios los factores que intervienen, control del sistema nervioso sobre la 
musculatura, tipo de fibra y área que logre ocupar (trasverso fisiológico), contención del aliento, 
alimentación, testosterona, motivación, sexo y edad (Bompa, 2004). 
Fuerza relativa: 
Representa la relación entre la fuerza absoluta y el peso del cuerpo. La fuerza relativa es 
importante en deportes como la gimnasia, lucha libre y boxeo (Bompa, 2004). 
Fuerza absoluta: 
Designa la capacidad de un deportista para ejercer fuerza máxima independientemente del peso 
del cuerpo. (Bompa, 2004). 
Resistencia 
Es la Capacidad física de la persona de poder realizar un esfuerzo prolongado manteniendo el 
mejor rendimiento posible.  
Tipos de resistencia: 
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Resistencia aeróbica 
Se desarrolla en intensidades que oscilan entre 60% y el 80-90% de la frecuencia cardiaca 
máxima y se dice que es la capacidad de realizar esfuerzos de intensidad moderada con 
suficiente suministro de oxígeno durante tiempos prolongados, en  actividades como nadar, andar 
enérgicamente, ciclismo, etc.  
Resistencia anaeróbica 
Capacidad de prolongar durante el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad máxima en 
donde hay deuda de oxígeno y una elevada concentración de ácido láctico.  
Factores que inciden en la resistencia: factores genéticos, cambios adaptativos en los sistemas 
cardio-vascular, respiratorios, sanguíneos y musculares. (Carabalí, 2015). 
 
Velocidad 
La velocidad, como cualidad física, representa la capacidad de desplazarse o realizar movimiento 
en el mínimo tiempo y con el máximo de eficacia. La velocidad de desplazamiento está 
condicionada por diversos factores y depende también de las características de la misma. Si la 
actividad es cíclica, la velocidad va a depender en parte de la fuerza y resistencia muscular así 
como de la técnica que interviene la acción motriz (Martínez, 2002).  
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Flexibilidad 
Álvarez del Villar (1987) define la flexibilidad: «Como la cualidad que, con base en la movilidad 
articular y elasticidad muscular, permite el máximo recorrido de las articulaciones en posiciones 
diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza» citado 
por (Martínez, 2002). 
Caracterización categoría infantil fútbol 
En esta categoría se da el inicio del entrenamiento específico para conocer y desarrollar las 
acciones y situaciones básicas del fútbol,   se inicia el desarrollo de las destrezas y habilidades 
específicas, así como el pensamiento táctico específico y el aprendizaje de las técnicas 
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específicas del fútbol.  El jugador debe alcanzar rendimientos mínimos indispensables en cada 
una de las capacidades condicionales básicas y perfeccionar el aspecto técnico-táctico. 
Poco a poco irán entrando en la pubertad, se comenzarán a dar una serie de cambios anatómicos 
y fisiológicos  en sus cuerpos, y como consecuencia, se encontrarán discordancias entre su 
estatura y su fuerza muscular, el sistema nervioso logra la madurez, y la velocidad de reacción 
mejora mucho e iniciará  el interés por diferentes actividades, aumentando  mucho la capacidad 
crítica, también en esta etapa se puede iniciar la crisis de la adolescencia, siendo su vida afectiva 
intensa e inestable, haciendo relucir una y otra vez, formas de actuar manifiestamente 
contradictorias. Se va independizando cada vez más de sus padres, y a la hora de formarse un 
juicio sobre sí mismo cobra una importancia extraordinaria la buena fama que se tenga en el 
deporte (Amado, 2009). 
 
 
 
 
 
 
 
Características objetivos y contenidos a desarrollar en la categoría infantil (Amado, 2009). 
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Posibles comienzos del entrenamiento normal y forzado de los diferentes elementos de 
la condición física en las distintas edades (Hahn, 1988). 
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8. Metodología 
Para este trabajo se realizó una serie de consultas de varios documentos relacionados con el tema 
y que fueron seleccionados para  la presente investigación, las fuentes para adquirir la 
información fueron las bases de datos de Google académico, Scopus,  Sport Discus, Dialnet,  
Science Direct, Scielo, y la página G-SE.  Las palabras clave que se utilizaron para la búsqueda 
fueron: Potencia, Pliometría, Fútbol, jóvenes, Aceleración. 
 Se revisaron 13  documentos, en dos grupos: potencia y Pliometría, se eligieron  por título  los 
relacionados con “efectos de un programa de entrenamiento”. 
Síntesis de los artículos encontrados y revisados 
Base de datos Encontrados Descargados Revisados 
Google Académico 16 7 7 
Scopus 3 1 1 
Sport Discus 6 3 2 
Science Direct 1 0 0 
Scielo 3 1 1 
G-se 1 1 1 
Dialnet 1 1 1 
Total 31 14 13 
 
Tabla  1: Revisión de artículos 
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A continuación se presenta una  descripción de los artículos relacionados con la potencia  y 
pliometría. 
Hernández y García (2015)  citados por (Darío Valero & Suárez Muñoz, 2016)  realizaron un 
estudio de los efectos de un entrenamiento específico de potencia aplicado a futbolistas juveniles 
para la mejora de la potencia en el salto. 
 El estudio realizado por ellos pretende comprobar los efectos de un entrenamiento específico de 
potencia, sobre la potencia de salto en jóvenes futbolistas, y lograr conocer, sí, la  asociación de  
trabajos con cargas y pliometría está indicado para mejorar la potencia de salto. 
La población de estudio que se intervino para la investigación contó con 49 de futbolistas de la  
categoría juvenil de segundo año y tercer año con una edad de 17 años en los torneos de 2010 y 
2011 con experiencia en trabajo de pesas y máquinas de musculación. El grupo se dividió de la 
siguiente manera GEX 22 sujetos realizando trabajo de potencia dos  veces por semana, GC 27  
jugadores con su entrenamiento habitual de 4 sesiones a la semana y partido el fin de semana en  
los dos grupos.  
La valoración que se realizó estaba constituida por dos test adaptados para evaluar la potencia de 
salto. El Test CMJ realizado por los jugadores consistió en ubicarse sobre la Winlaborat 4.10 con 
las piernas ligeramente separadas (15-20 cm de distancia entre ellas), 
el deportista flexiona las piernas (en un ángulo cualquiera) y salta haciendo uso de sus brazos 
con la toma de impulso que más le guste, lo más alto que pueda estirando el cuerpo lo que más 
pueda, realizan tres intentos y los test de pesos crecientes para evaluar potencia de salto, el 
isocontrol, saltos sentadillas para buscar potencia media en el grupo control, realizando trabajos 
específicos de fútbol durante 8 semanas.  
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Los autores muestran que los resultados de un entrenamiento específico de potencia asociado al 
entrenamiento habitual en el fútbol en jugadores juveniles, mejora significativamente la potencia 
de salto con y sin carga. Estos cambios son visibles a las ocho semanas de entrenamiento con 
pesos óptimos, que manifiestan la mejor potencia media en cinco repeticiones y saltos, mejora la 
potencia generada en los saltos con y sin carga en jugadores de fútbol juveniles. 
(Hernández & García, 2012) realizaron un estudio sobre los Efectos de un entrenamiento 
específico de potencia aplicado a futbolistas juveniles para la mejora de la velocidad lineal 
En la investigación los autores tienen como objetivo comprobar, qué efectos tiene sobre la 
velocidad lineal, un entrenamiento específico de potencia, compuesto por la asociación de 
trabajos con cargas individualizadas y saltos pliométricos al aplicarlo en jóvenes futbolistas. 
La población, objeto de estudio, estuvo compuesta por cuarenta y nueve jugadores juveniles de 
segundo y tercer año con una edad de 17 años del club Rozas fútbol que compitieron en el 2010 
y 2011.  
Con experiencia en trabajos de pesas con máquinas de musculación. Se organizaron tres equipos 
de la siguiente manera: 22 juvenil B, 12 juveniles C y 15 juvenil D. El grupo B fue el grupo que 
trabajó potencia dos veces por semana, los dos otros grupos fueron el grupo control con sus 
trabajos habituales. Se realizaron test y post test y el plan duró 8 semanas. 
1. Test de velocidad lineal 10 - 20 m (V10-V20) 
El jugador, debe realizar un sprint máximo de 20 m., de forma lineal, en un terreno plano y sin 
obstáculos, que en esta oportunidad será césped artificial; todos los jugadores ejecutarán el test, 
utilizando botas de fútbol. La salida será en posición de pie y un metro atrás del punto cero. 
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2. Test con pesos crecientes desarrollado por el grupo experimental. Se realizó un test 
incremental en los ejercicios: salto cargado, cargada colgado y media sentadilla, en búsqueda del 
peso óptimo, donde se encuentra el mejor valor de potencia media, utilizando para la evaluación 
el software y el encoder rotatorio Isocontrol 5.2, realizando el ejercicio con cada carga, en series 
de cinco repeticiones según Baker y col. (2001). 
Los autores al aplicar la prueba de normalidad, se comprobaron que no existen diferencias 
significativas, entre los sujetos de cada grupo, por lo que la muestra es normal en cada caso. Los 
resultados obtenidos, en las evaluaciones pre y post test. Los estadísticos descriptivos, revelan 
que el grupo GC reduce su rendimiento en la V10 en 0.143 m/s, que es el 2.38%, 0.05 m/s en 
V20 m que es el 0.72%, por su parte en el grupo GEX mejoró la V10 en 0.081 m/s lo que 
representa el 1.34%, en V20 mejoró 0.002 m/s que es el 0,3%. 
Los autores determinan que el entrenamiento propuesto mejora las prestaciones explosivas, 
relacionadas con la velocidad lineal en distancias cortas de 10 m. 
(Campillo, 2014), Doctor en ciencias de la salud en la Universidad Pública de Navarra, ha 
demostrado en su tesis doctoral cómo a través del entrenamiento pliométrico —ejercicios de 
saltos, carreras cortas y lanzamientos— los futbolistas jóvenes pueden incrementar 
significativamente su rendimiento físico y, con ello, también su rendimiento competitivo. 
Durante su investigación, realizó cinco estudios con 361 participantes: cuatro con futbolistas 
varones, de entre 10 y 17 años de edad, y uno con corredores de medio fondo y fondo, hombres y 
mujeres mayores de edad.  
El objetivo de la tesis doctoral, publicada en varias revistas científicas, fue analizar la efectividad 
de este tipo de entrenamiento en la mejora física de los deportistas, teniendo en cuenta, además 
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variables como los tiempos de descanso, la frecuencia de entrenamiento y la superficie sobre la 
que se realiza. “A diferencia de otros ejercicios —explica Ramírez—, los pliométricos requieren 
poco material, espacio y tiempo, por lo que tienen gran eficiencia práctica dentro del plan de 
entrenamiento de los deportistas”. 
Los ejercicios pliométricos pueden implicar saltos, lanzamientos, carreras cortas y otros 
movimientos similares, aunque los más utilizados son los primeros. Los participantes de este 
estudio tuvieron que realizar saltos con caída (dejarse caer desde un cajón de 20-60 centímetros 
para luego, inmediatamente, saltar lo más alto y rápido posible), saltos con un pie, con dos pies, 
horizontales, verticales, repetidos (varios saltos seguidos sin descanso) y saltos interrumpidos 
(con descanso entre uno y otro) con sus diferentes combinaciones. 
El método pliométrico se utiliza principalmente para entrenar a deportistas jóvenes y adultos, con 
un nivel mínimo de motricidad, para asegurar la ejecución adecuada y segura de los ejercicios. 
Puede ser aplicado a deportistas que compiten en pruebas de velocidad, fuerza, resistencia, entre 
otros. Algunas investigaciones han demostrado que adultos mayores podrían mejorar su potencia 
muscular con este tipo de ejercicios (Campillo, 2014). 
El entrenamiento pliométrico es uno de los mejores métodos para desarrollar potencia sin 
recurrir a los levantamientos olímpicos.  
La potencia, junto con la resistencia, es la cualidad física más importante para los deportistas  
debido a que un aumento de la potencia lleva consigo un aumento de la velocidad. Jugadores de 
fútbol o baloncesto, tenistas, corredores, triatletas, sprinters… cualquier disciplina deportiva se 
puede beneficiar de la potencia y su efecto positivo en el rendimiento (Cartarero, 2012). 
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Se sabe que para mejorar la velocidad y la potencia se emplea la musculación, se establecen 
cuatro etapas: 
 En primer lugar se empieza con un trabajo de sprint. 
Sprint simple. 
Ejercicios de posición skipping. 
Trabajo de frecuencia. 
Arrancados sobre 10 mts. 
 Después se introduce la Pliometría con multisaltos horizontales. 
Zancada con saltos, aros, cuerdas, entre otros. 
 Se refuerza esta Pliometría con multisaltos verticales. 
Bancos, vallas, con pies juntos. 
 Por último se introduce el trabajo con cargas (Cometi, 2002). 
(Bedoya & Jiménez, 2010) realizaron una investigación que  analizó los efectos de un plan de 
entrenamiento de pliometría y fuerza máxima pirámide descendente, sobre la potencia y la fuerza 
máxima de miembros inferiores de futbolistas jóvenes.  
El estudio fue realizado con una muestra de 10 futbolistas entre 15 y 18 años pertenecientes al 
Centro de Formación Deportiva La Nororiental. La Investigación se llevó a cabo con un grupo 
experimental, con mediciones pretest - postest. Las evaluaciones de potencia se realizaron por 
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medio de la batería de los test de Bosco (1994) SJ y CMJ, sobre un tapete de contacto marca 
Axon Jump, que da la altura de vuelo en cm, luego los saltos se convirtieron a potencia por 
medio de la fórmula de Harman (1990), las evaluaciones de fuerza máxima se realizaron de 
forma indirecta por medio de la flexión y extensión de rodilla se buscó 1 repetición máxima (1 
RM); en algunos deportista no se logró 1 RM, por lo que se realizó por el método de 10 RM y 
por medio de la fórmula de Epley (1995), se halló 1 RM. 
Para el tratamiento de la información se emplearon las medidas de tendencia central, de 
dispersión y de inferencia. Los resultados muestran que después de un plan de entrenamiento 
(1180 saltos y de 150 repeticiones de fuerza Máxima) se presentaron diferencias estadísticamente 
significativas tanto en el desarrollo de la potencia como en el desarrollo de fuerza máxima de 
miembros inferiores. (Bedoya & Jiménez, 2010). Para la toma y recolección de datos, antes del 
inicio del estudio se informó a los participantes de las características y objetivos del mismo, cada 
participante diligenció un documento de consentimiento, informando su participación voluntaria; 
después se recogieron los datos generales de la muestra correspondientes al peso talla. 
• La investigación tendrá un diseño experimental y descriptivo, donde inicialmente se evaluará 
a la población con una serie de test ya establecidos. se presentará una comparación de 
enfoque mixto (cualitativa y cuantitativa).  
• Las actividades a realizar serán: 
 
Estatura 
Objetivo: Medir la estatura corporal.  
Material: Tallímetro con precisión hasta centímetros.  
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Descripción: Sin calzado, situarse en posición erguida de espaldas a la regla y mirando la frente. 
Los talones estarán en contacto con el suelo. La espalda debe estar pegada a la barra del aparato. 
Bajar el cursor hasta tocar la cabeza. A continuación se saldrá del agachándose procediendo a la 
lectura (López, 2002). 
Peso 
Objetivo: Medir el peso corporal.  
Material: Báscula de cierta precisión  
Descripción: Subirse a la báscula descalzo y desprovisto de ropa pesada. Preferiblemente en 
camiseta y pantalón corto. Esperar unos segundos hasta que el dial se detenga para efectuar una 
lectura adecuada y pertinente (López, 2002). 
• Con los parámetros de talla y peso, se buscará el índice de masa corporal. 
 
 
 
 
 
Dentro de los test físicos se encuentran: 
Pruebas de sprint de  10 y 20 metros planos 
Objetivo: Medir la capacidad de aceleración de los sujetos. 
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Protocolo: Para iniciar la prueba, el sujeto se colocará en posición de salida alta tras la línea de 
salida. A la señal del controlador (listos, ya) el examinado deberá recorrer la distancia de 10 m y 
20 m en el menor tiempo posible, hasta sobrepasar la línea de llegada. 
Se medirá el tiempo empleado en recorrer la distancia requerida, existente entre la señal de salida 
y hasta que el sujeto sobrepasa la línea de llegada. 
Para Jeschke (1971); Albl, Baldauf y col. (S/f) la fiabilidad de esta prueba se sitúa entre el 0,85 y 
0,97 para jóvenes masculinos de entre 12 y 18 años (López, 2002). 
Test salto sin carrera de impulso 
Objetivo: Medir o valorar la explosividad del tren inferior. 
Posición inicial: El sujeto se colocará de pie tras la línea de salto y de frente a la dirección del 
impulso, el tronco y piernas estarán extendidas y los pies juntos o ligeramente separados. 
A la señal del controlador, el ejecutante flexionará el tronco y piernas, pudiendo balancear los 
brazos para realizar, posteriormente, un movimiento explosivo de salto hacia delante. La caída 
debe ser equilibrada, no permitiéndose ningún apoyo posterior con las manos.  
Se anotará el número de centímetros avanzados, entre la línea de salto y el borde más cercano a 
ésta, midiendo desde la huella más retrasada a la caída. 
Mejor marca de dos intentos, tras un descanso mínimo de 45 segs. 
Telama y col. (1982) obtuvieron unos coeficientes de fiabilidad de 0,80 y 0,96 en niños y niñas 
de 12 años respectivamente; 0,94 y 0,87 en los de 15 años; y valores de 0,89 y 0,85 para los de 
18 años. 
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Sujeto Pos icion
Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test
1 Defensa 1,61 1,63 33 34 4,64 4,52 4,31 4,42 2,17 2,13 4,61 4,69 1,79 1,88
2 Centrocampista 1,45 1,47 40 40 4,54 4,05 4,41 4,94 2,27 2,17 4,41 4,61 2,18 2,21
3 Delantero 1,57 1,58 35 37 4,96 4,53 4,03 4,42 2,40 2,31 4,17 4,33 1,72 1,75
4 Defensa 1,63 1,65 35 35 4,87 4,84 4,11 4,13 2,67 2,39 3,75 4,18 1,65 1,67
5 Delantero 1,65 1,65 35 33 4,44 4,38 4,50 4,57 2,47 2,43 4,05 4,12 1,72 1,74
6 Defensa 1,62 1,65 41 41 4,62 4,17 4,33 4,80 2,12 2,03 4,72 4,93 1,83 1,88
7 Volante 1,60 1,61 41 43 4,92 4,62 4,07 4,33 2,27 2,20 4,41 4,55 1,90 2,01
8 Volante 1,46 1,48 36 37 4,84 3,92 4,13 5,10 2,22 2,20 4,50 4,55 1,79 1,81
9 Volante 1,67 1,67 45 47 4,56 4,12 4,39 4,85 2,34 2,30 4,27 4,35 1,93 1,98
10 Volante 1,40 1,4 32 32 4,82 4,77 4,15 4,19 2,58 2,56 3,88 3,91 1,52 1,50
11 Delantero 1,43 1,44 32 33 4,44 4,05 4,50 4,94 2,52 2,40 3,97 4,17 1,89 1,91
12 Delantero 1,45 1,48 36 37 5,10 4,31 3,92 4,64 2,69 2,60 3,72 3,85 1,71 1,95
13 Volante 1,54 1,55 37 38 4,99 4,74 4,01 4,22 2,60 2,50 3,85 4,00 1,67 1,67
14 Arquero 1,60 1,61 40 39 4,14 3,94 4,83 5,08 2,61 2,40 3,83 4,17 1,99 1,96
15 Defensa 1,60 1,60 36 37 4,04 3,87 4,95 5,17 2,34 2,36 4,27 4,24 2,02 2,05
16 Volante 1,55 1,57 41 45 4,21 4,04 4,75 4,95 2,21 2,20 4,52 4,55 2,18 2,30
17 Defensa 1,58 1,60 54 55 4,91 4,57 4,07 4,38 2,59 2,57 3,86 3,89 1,48 1,50
18 Defensa 1,66 1,69 44 45 4,88 4,17 4,10 4,80 2,52 2,43 3,97 4,12 1,72 1,65
19 Delantero 1,69 1,72 48 50 4,62 4,52 4,33 4,42 2,61 2,60 3,83 3,85 2,12 2,17
20 Volante 1,54 1,55 36 37 4,81 4,12 4,16 4,85 2,36 2,24 4,24 4,46 1,77 1,86
Tal la  (m). Peso(Kg)
Tiempo 20 mts  planos  
(s )
Tiempo 10 mts  planos  
(s )
Sa l to s in carrera  de 
inpulso (m)
Velocidad 20 mts  
planos  (m/s)
Velocidad 10 mts  
planos  (m/s)
9. Resultados 
De acuerdo a las pruebas anteriores cada jugador fue evaluado, pero como condición para que se 
incluyera en el estudio, este debería entrenar 3 veces por semana, dado ésto, la población fue de 
un total de 30 jugadores y la muestra fueron 20 jugadores en total, los resultados se observan a 
continuación en la tabla 2:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabla 2: Resultados valoraciones de los sujetos. 
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Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test Pre-test Post-Test
Valor Maximo 1,69 1,72 54 55 3,92 4,09 5,10 4,89 3,72 3,85 2,69 2,60 2,18 2,30
Valor Minimo 1,40 1,40 32 32 4,95 5,17 4,04 3,87 4,72 4,93 2,12 2,03 1,48 1,50
Promedio 1,57 1,58 38,7 39,7 4,28 4,64 4,67 4,31 4,12 4,26 2,43 2,35 1,83 1,87
Moda 1,60 1,65 35 37 4,50 4,42 4,44 4,52 4,42 4,55 2,26 2,20 1,72 1,88
Mediana 1,59 1,60 36,5 37,5 4,23 4,72 4,73 4,24 4,12 4,20 2,43 2,38 1,79 1,88
salto sin carrera de 
impulso(mts)
Velocidad 20 m planos 
(s)
Velocidad 10 mts 
planos (s)
Tiempo 20 mts planos 
(s)
Tiempo 10 mts planos 
(s)
Talla (m). Peso(Kg)
Para interpretar los datos se utilizaron las medidas de tendencia central, las principales se 
muestran en la tabla 2: 
 
 
 
 
Tabla 3: Valores máximos y mínimos, medidas de tendencia central. 
Valor máximo: Representa el valor más alto encontrado dentro de los datos recolectados de la 
muestra. 
Valor mínimo: Representa el valor más pequeño encontrado dentro de los datos recolectados de 
la muestra.   
Moda: Es aquel valor que más se repite dentro de los datos recolectados de la muestra. 
Mediana: Es el valor que ocupa el lugar central de los datos. 
Se valoró el Índice de Masa Corporal (IMC), de la muestra y se observa el cambio que existió 
dentro del tiempo en que se estuvo trabajando con el programa de entrenamiento: 
+ 
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Gráfica 1: Representación del IMC de los sujetos. 
Con los resultados del post-test  que muestra la gráfica del índice de masa corporal de los 
deportistas evaluados,  se presentan  tres  situaciones diferentes, de acuerdo a la tabla de IMC 
para la edad de niños, de 5 a 18 años de la organización mundial de la salud,  el 15% de la 
muestra (3)  presenta desnutrición severa,  otro 15% (3) está en desnutrición moderada, y un 70% 
(14), se encuentra en estado normal con respecto al IMC, por lo que hay 6  jugadores  en grado 
de desnutrición, lo que  puede llegar a afectar el rendimiento de los jóvenes deportistas. 
  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 12,7 18,7 14,3 13,1 12,8 15,4 16,0 16,8 16,0 16,3 15,6 16,8 15,6 15,6 14,0 17,0 21,6 15,9 16,8 15,0
Post-test 12,8 18,5 14,8 12,8 12,1 15,0 16,5 16,8 16,8 16,3 15,9 16,8 15,8 15,0 14,4 18,2 21,4 15,7 16,9 15,4
0,00
5,00
10,00
15,00
20,00
25,00
IM
C
 
IMC. 
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Tabla 4: Tabla de IMC para la Edad, de NIÑOS de 5 a 18 años. Organización mundial de la 
salud, (Food and Nutrition Technical Assistance III Project (FANTA), 2013). 
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1,69 1,40 1,57 1,60 1,59 
1,72 
1,40 
1,58 1,65 1,60 
Valor Maximo Valor Minimo Promedio Moda Mediana
Talla (m) 
Pre-test Post-Test
1,69 1,40 1,57 1,60 1,59 
1,72 
1,40 
1,58 1,65 1,60 
Valor Maximo Valor Minimo Promedio Moda Mediana
Talla (m). 
Pre-test Post-Test
Se presentan las gráficas de los resultados de cada una de las pruebas, su variación respecto al 
pre-test y post-test. 
Gráfica 2: Representación de la talla de los sujetos. 
 
 
 
  
 
 
Gráfica 3: Representación de la talla, medidas de tendencia central. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 1,61 1,45 1,57 1,63 1,65 1,62 1,60 1,46 1,67 1,40 1,43 1,45 1,54 1,60 1,60 1,55 1,58 1,66 1,69 1,54
Post-test 1,63 1,47 1,58 1,65 1,65 1,65 1,61 1,48 1,67 1,40 1,44 1,48 1,55 1,61 1,60 1,57 1,60 1,69 1,72 1,55
0,00
0,20
0,40
0,60
0,80
1,00
1,20
1,40
1,60
1,80
2,00
Ta
lla
 (
m
ts
.)
 
Representación gráfica de la talla. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 33 40 35 35 35 41 41 36 45 32 32 36 37 40 36 41 54 44 48 36
Post-test 34 40 37 35 33 41 43 37 47 32 33 37 38 39 37 45 55 45 50 37
0
10
20
30
40
50
60
P
e
so
 (
K
g.
) 
Representación gráfica del peso. 
De acuerdo a  los datos obtenidos con la medición de la talla de cada uno de los jugadores que 
pertenecen a la muestra, se realiza el análisis correspondiente  entre el pre-test y el post-test, 
donde  se tiene como resultado que dentro del  periodo en el que se realizó el estudio, 16 
jugadores que equivalen al  80% de la muestra aumentaron  entre uno y tres centímetros su talla, 
y el  20% restante,  no presento cambios en esta medida, el promedio de estatura del grupo en la 
segunda toma de datos es de 1.58 mts, aumento  un centímetro con respecto a la primera 
medición. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gráfica 4: Representación del peso (kg) de los sujetos. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 4,64 4,54 4,96 4,87 4,44 4,62 4,92 4,84 4,56 4,82 4,44 5,10 4,99 4,14 4,04 4,21 4,91 4,88 4,62 4,81
Post-test 4,52 4,05 4,53 4,84 4,38 4,17 4,62 3,92 4,12 4,77 4,05 4,31 4,74 3,94 3,87 4,04 4,57 4,17 4,52 4,12
0,00
1,00
2,00
3,00
4,00
5,00
6,00
Ti
e
m
p
o
 (
se
g.
) 
Sujetos 
Tiempo 20 m planos (s). 
54 
32 38,7 35 36,5 
55 
32 
39,7 37 37,5 
Valor Maximo Valor Minimo Promedio Moda Mediana
Peso (kg). 
Pre-test Post-Test
 
  
 
 
 
Gráfica 5: Representación del peso (Kg), medidas de tendencia central. 
En cuanto a  los resultados de la toma de peso de los participantes,  el 65% de la muestra (13) 
incrementaron  su peso corporal entre uno y dos Kg, se resalta el caso del sujeto número 16 que 
aumento cuatro kg con respecto a la primera medición,  un 20% (4) se  mantuvo en  el peso y un 
10% (2) bajo  con respecto a la medida inicial, 39.7 Kg es el peso promedio de la muestra. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gráfica 6: Representación resultados prueba 20 metros planos (s). 
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3,92 4,95 4,28 4,50 4,23 
4,09 
5,17 4,64 4,42 4,72 
Valor Maximo Valor Minimo Promedio Moda Mediana
Velocidad 20 m planos (m/s). 
Pre-test Post-Test
Gráfica 7: Representación resultados Velocidad 20 metros planos (m/s). 
  
 
 
 
 
Gráfica 8: Representación prueba Velocidad 20 m planos (m/s), medidas de tendencia central. 
De acuerdo a  los datos obtenidos con la prueba de velocidad de 20 metros planos, se realiza el 
análisis correspondiente  entre el pre-test y el post-test, donde  se tiene como resultado que en el 
periodo que se realizó el estudio, el 100% de la muestra logro disminuir el tiempo obtenido en el 
pre-test,  el valor más alto alcanzado en la primera toma de datos fue de  5,10 seg  mientras que 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 4,3 4,4 4,0 4,1 4,5 4,3 4,0 4,1 4,3 4,1 4,5 3,9 4,0 4,8 4,9 4,7 4,0 4,1 4,3 4,1
Post-Test 4,4 4,9 4,4 4,1 4,5 4,8 4,3 5,1 4,8 4,1 4,9 4,6 4,2 5,0 5,1 4,9 4,3 4,8 4,4 4,8
0,00
1,00
2,00
3,00
4,00
5,00
6,00
Ti
e
m
p
o
 (
m
/S
) 
Velocidad 20 m planos (m/s). 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 2,17 2,27 2,40 2,67 2,47 2,12 2,27 2,22 2,34 2,58 2,52 2,69 2,60 2,61 2,34 2,21 2,59 2,52 2,61 2,36
Post-test 2,13 2,17 2,31 2,39 2,43 2,03 2,20 2,20 2,30 2,56 2,40 2,60 2,50 2,40 2,36 2,20 2,57 2,43 2,60 2,24
0,00
0,50
1,00
1,50
2,00
2,50
3,00
Ti
e
m
p
o
 (
se
g.
) 
Tiempo 10 m planos (s). 
en la segunda fue de 4, 84 seg, el valor mínimo que se registró en el pre-test fue de  4,04 seg  y 
en el post-test se alcanzaron los 3,87 seg, el tiempo promedio de la muestra en la  primera prueba 
es de  4,67 seg y  para la segunda 4,31 seg, lo que marca un leve mejoramiento en los tiempos 
obtenidos en el test.  
 
 
 
 
 
 
 
Gráfica 9: Representación resultados prueba 10 metros planos (s). 
  
Gráfica 10: Representación resultados prueba  Velocidad 10 metros planos (m/s). 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 4,6 4,4 4,1 3,7 4,0 4,7 4,4 4,5 4,2 3,8 3,9 3,7 3,8 3,8 4,2 4,5 3,8 3,9 3,8 4,2
Post-Test 4,6 4,6 4,3 4,1 4,1 4,9 4,5 4,5 4,3 3,9 4,1 3,8 4,0 4,1 4,2 4,5 3,8 4,1 3,8 4,4
0,00
1,00
2,00
3,00
4,00
5,00
6,00
T
ie
m
p
o
 (
m
/S
) 
 
Velocidad 10 m planos (m/s). 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Pre-test 1,79 2,18 1,72 1,65 1,72 1,83 1,90 1,79 1,93 1,52 1,89 1,71 1,67 1,94 2,02 2,18 1,48 1,72 2,12 1,77
Post-test 1,88 2,21 1,75 1,67 1,74 1,88 2,01 1,81 1,98 1,50 1,91 1,95 1,67 1,96 2,05 2,30 1,50 1,65 2,17 1,86
0,00
0,50
1,00
1,50
2,00
2,50
D
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n
ci
a 
(m
e
tr
o
s)
. 
Salto sin carrera de impulso (m). 
3,72 4,72 4,12 4,42 4,12 
3,85 
4,93 4,26 4,55 4,20 
Valor Maximo Valor Minimo Promedio Moda Mediana
Velocidad 10 m planos (m/s). 
Pre-test Post-Test
  
 
 
 
 
Gráfica 11: Representación prueba Velocidad 10 m planos (m/s), medidas de tendencia central. 
Para la prueba de 10 metros planos, se evidencio una ligera disminución en los tiempos de cada 
sujeto que hacen parte de la muestra, excepto el sujeto 15,  el valor máximo que se registró  en el 
pre-test  ha sido  2,69  seg  mientras que en el post-test fue de 2,60  seg, el valor mínimo que se 
registró la primera toma de datos fue de 2,12 seg  y en la toma de datos posterior fueron  2,03 
seg, el tiempo promedio de la muestra en la  primera prueba fue de  2,43  seg y  para la segunda 
2,35 seg.  
 
 
 
 
 
 
Gráfica 12 : Representación resultados prueba Salto sin carrera de impulso (m). 
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Gráfica 13: Representación prueba Salto sin carrera de impulso (m), medidas de tendencia 
central. 
 
Con  los datos obtenidos del test de salto sin carrera de  impulso de cada uno de los jugadores 
que pertenecen a la muestra, se realiza el análisis correspondiente  entre el pre-test y el post-test, 
donde  se tiene como resultado que, 17 jugadores que equivalen al  85% de la muestra lograron 
superar  su marca con respecto a la primera medición, un solo sujeto no presento cambios entre 
la medida registrada en el pre-test y el dato del post-test y el  10%  restante (2),  disminuyeron la 
marca alcanzada en la primer prueba. 
 
 
 
 
 
2,18 
1,48 1,83 1,72 1,79 
2,30 
1,50 
1,87 1,88 1,88 
Valor Maximo Valor Minimo Promedio Moda Mediana
Salto largo sin carrera de impulso (m). 
Pre-test Post-Test
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En el año 2008, se publicó un estudio llamado “Determinación del perfil antropométrico y 
cualidades físicas de niños futbolistas de Bogotá, D.C.” (Correa, 2008), el objetivo de este 
estudio era definir el perfil antropométrico y las cualidades físicas básicas, en 306 niños en 
edades de 7-16 años. En este artículo se hace una comparación por edades de diferentes 
pruebas, que nos da como guía para determinar cómo se encuentran los 20 sujetos del 
estudio en el Club F.C. Tocancipá. 
Tabla 5: Resultados de Talla, Peso e IMC. 
Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test
1 Defensa 1,61 1,63 33 34 12,73 12,80
2 Centrocampista 1,45 1,47 40 40 18,79 18,51
3 Delantero 1,57 1,58 35 37 14,36 14,82
4 Defensa 1,63 1,65 35 35 13,17 12,86
5 Delantero 1,65 1,65 35 33 12,86 12,12
6 Defensa 1,62 1,65 41 41 15,43 15,06
7 Volante 1,60 1,61 41 43 16,02 16,59
8 Volante 1,46 1,48 36 37 16,89 16,89
9 Volante 1,67 1,67 45 47 16,06 16,85
10 Volante 1,40 1,40 32 32 16,33 16,33
11 Delantero 1,43 1,44 32 33 15,65 15,91
12 Delantero 1,45 1,48 36 37 16,88 16,89
13 Volante 1,54 1,55 37 38 15,60 15,82
14 Arquero 1,60 1,61 40 39 15,63 15,05
15 Defensa 1,60 1,60 36 37 14,06 14,45
16 Volante 1,55 1,57 41 45 17,07 18,26
17 Defensa 1,58 1,60 54 55 21,63 21,48
18 Defensa 1,66 1,69 44 45 15,97 15,76
19 Delantero 1,69 1,72 48 50 16,81 16,90
20 Volante 1,54 1,55 36 37 15,01 15,40
Talla (mts.) Peso (Kg.) IMC
Sujeto Posición
42 
 
Tablas 6 y 7: Resultados de  un estudio realizado a niños de escuelas de fútbol de Bogotá. 
 
Para la comparación internacional, se tomó, un artículo titulado “Estudio comparativo de factores 
antropométricos y físico-técnicos en jóvenes futbolistas de élite de ambos sexos, en función de la 
posición habitual de juego” (Izquierdo, 2008). 
 
Únicamente, se basó en la comparación de la composición corporal como Peso y talla, pero se 
generó, por posiciones dentro del campo de juego: 
 
 
 
 
Tabla 8: Perfil antropométrico jóvenes futbolista españoles. 
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                                   Tabla 9: Porcentajes de rendimiento de los sujetos para cada una de las 
pruebas. 
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10. Análisis 
En la tabla 9 se representan los diferentes porcentajes de rendimiento de forma globalizada o 
discriminada por prueba en cada uno de los sujetos implicados en el estudio, se puede observar 
que durante el estudio los sujetos 8, 12 y 20 mejoraron en un 29,54%, 40,38% y 31,61% 
respectivamente y fueron los de mayor porcentaje de variación respecto a los demás jugadores. 
En el caso del sujeto 12 (40,38%), es un deportista que ya ha tenido recorrido en anteriores 
clubes, y de esta forma, asimiló de forma amplia cada ejercicio y su mejora fue la más notable 
dentro del grupo. 
Para los sujetos 5 y 10 con un porcentaje de desmejoramiento de 1,89% y 0,30% 
respectivamente, fueron los valores de rendimiento más bajos arrojados por las pruebas en total, 
que no asimilaron de una forma óptima cada ejercicio planteado durante las sesiones de 
entrenamiento, tal vez, se requiere de un mayor tiempo para observar cambios significativos 
dentro de estos sujetos. 
Para los demás sujetos, el rendimiento aumentó de forma significativa, aunque en tres 
mediciones (peso, velocidad 10 mts. planos y salto sin impulso), su porcentaje decayó, esto no 
afectó en gran medida sus resultados generales dentro del estudio, a excepción del sujeto 5 que si 
se vió afectado su rendimiento general en las pruebas. 
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11. Discusión 
En este estudio, los resultados muestran, que en el test de velocidad en 20 m planos la media 
del pre-test es de 4.64 m/s  y en post-test  4.28 m/s;  en el test de velocidad en 10 mts planos 
la media del pre-test 4.12 m/s y en el post-test 4.26 m/s; en el test de salto largo sin carrera de 
impulso la media fue del pre-test 1.83 mts y en el post test 1.87 mts; lo que demuestra que los 
resultados del grupo mejoraron significativamente, la velocidad en 20 mts planos mejoró un 
1.02%, la velocidad en 10 mts planos 1.03%, el salto largo sin impulso 1.02 %.  
Al comparar los resultados con otros estudios, como el de: (Sáenz de Villarreal, Requena 
Sánchez, & Suárez Moreno, 2015), que  incluyó a un grupo de 52 jóvenes jugadores de 
fútbol (todos ellos jugadores de la Academia del Real Betis Balompié y la Academia de AD 
Nervión, España) entre las edades de 14 y 15 años. Ninguno de los sujetos tenía experiencia 
en entrenamiento de fuerza u otros deportes competitivos que implicasen ningún tipo de 
ejercicios de fuerza o de potencia. En la prueba de velocidad en 10 mts la media pre-test fue 
de 5,35 seg y post test de 5,59  seg, ellos trabajaron 18 sesiones con ejercicios de fuerza, 
sprints y ejercicios polimétricos, y consiguieron resultados muy parecidos en este test, donde 
se demuestra que es importante el entrenamiento de la aceleración (arrancada), en el sprint, 
de la fuerza (consecución y mejora de la tonicidad muscular), y la pliometría que permite 
realizar ejercicios con más explosividad. 
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Diferencia Sáenz 
Villarreal 
Agudo-Campos 
Velocidad Pre  (m/s) 5,35 4,12 
Velocidad Pos (m/s) 5,59 4,26 
Tiempo Pre (s) 1,87 2,43 
Tiempo Pos (s) 1,79 2,35 
 
Tabla 10: Comparación de resultados con estudio de (Sáenz de Villarreal, Requena Sánchez, 
& Suárez Moreno, 2015). 
 
Gráfica 14: Representación gráfica de la comparación de resultados con (Sáenz de Villarreal, 
Requena Sánchez, & Suárez Moreno, 2015). 
Para el test de salto largo sin carrera de impulso, en el estudio de (Correa, 2008) se midieron 
las cualidades físicas de los niños y jóvenes futbolistas de Bogotá, ellos en este test 
encontraron una media de 159 cm, muy bajo para el promedio normal para este tipo de 
población y su edad mientras que el estudio realizado en el pre test estaba en valores de 183 
cm y con el programa de entrenamiento mejoro hasta 187 cm, demostrando que los efectos 
del entrenamiento mejoraron la cualidad física. 
Velocidad Pre  (m/s) Velocidad Pos (m/s) Tiempo Pre (s) Tiempo Pos (s)
Sáenz Villarreal 5,35 5,59 1,87 1,79
Agudo-Campos 4,12 4,26 2,43 2,35
0
1
2
3
4
5
6
Diferencia Velocidad 10 m. 
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Salto sin carrera de impulso Pre m Salto sin carrera de impulso Pos m
Correa 1,59 0,00
Agudo-Campos 1,83 1,87
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1,60
1,80
2,00
D
is
ta
n
ci
a 
(m
et
ro
s)
. 
 
Diferencia Salto sin carrera de impulso. 
 
Tabla 11: Comparación de resultados con estudio de (Correa, 2008). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gráfica 15: Representación gráfica de la comparación de resultados con estudio de (Correa, 
2008). 
Diferencia Correa Agudo-Campos 
 
Salto sin carrera de impulso Pre (m) 
 
1,59 
 
1,83 
 
Salto sin carrera de impulso Pos (m) 
 
0,00 
 
1,87 
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12. Conclusiones 
 
 Realizado el trabajo se puede observar que después de cinco semanas de entrenamiento 
de cuatros sesiones semanales, tres de ellas dirigidas con métodos  de sprint y pliometría 
y una sesión de entrenamiento futbolístico se evidenciaron resultados favorables en 
cuanto al aumento de potencia y aceleración de los jugadores que se encuentran en un 
rango de 13 y 14 años. 
 Por otra parte, no se deben descartar otros métodos de entrenamiento que sin lugar a 
dudas ofrecen beneficios para la obtención de resultados en cuanto a potencia y 
aceleración.  
 Debido a los resultados de esta muestra, se establece que el mantener los entrenamientos 
con los métodos de pliometría y sprint durante más tiempo desarrollará mejores 
resultados para los jugadores, alcanzando nuevas metas en el desempeño de estos 
jóvenes. 
 A través de los test aplicados se pudo observar, que los jóvenes futbolistas, presentaron 
mejoras entre el pre-test y  post-test, sin embargo  el nivel de desarrollo de la  potencia y 
aceleración se puede encontrar  por debajo de la normal  al revisar  y comparar con 
estudios similares a nivel nacional e internacional.  
 
 Es de suma importancia contar con los resultados de este estudio para reajustar el proceso 
de entrenamiento en búsqueda de mejorar las capacidades y desempeño físico-atlético de 
los jóvenes. 
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15. Anexos 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Foto 1: Formato consentimiento informado. 
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Foto 2: Formato consentimiento informado. 
